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PENGARUH PEMBERIAN STRENGTHENING LEG EXTENSION 
EXERCISE TERHADAP KECEPATAN LARI JARAK PENDEK 
 
Lari didefinisikan dalam istilah olahraga sebagai gerakan tubuh (gait) di 
mana pada suatu saat semua kaki tidak menginjak tanahLari jarak pendek dilakukan 
dengan start jongkok. 2) Lari jarak menengah: 800m s/d 1500m. 3) Lari jarak jauh : 
3000m s/d 42,195km keduanya menggunakan start berdiri membutuhkan ketrampilan 
yang sangat tinggi, karena terdiri atas pengerahan tenaga yang maksimal dalam waktu 
yang relatif sangat singkat. 
Peningkatan lari jarak pendek ini dapat dicapai dengan meningkatkan faktor-
faktor tersebut melalui berbagai teknik latihan dan stimulus di fasilitas yang 
memadai. Fisioterapi sebagai salah satu cabang ilmu terapan memiliki tugas untuk 
dapat membantu meningkatkan hasil terbaik dalam lari.  
pemberian strengtheningleg extension.  Strengthening exercise akan 
membantu dalam peningkatan nilai dari power  yang dibutuhkan oleh pelari dalam 
menempuh jarak lintasan. Dengan rumusan bahwa power adalah hasil perkalian dari 
tenaga dan waktu yang dilakukan oleh pelari, maka peningkatan nilai power yang 
dihasilkan oleh latihan strenthening dengan efek adanya nilai kekuatan dan kecepatan 
yang ditambah dengan penambahan ukuran dari muscle fibersakan menurunkan nilai 
velocity atau waktu tempuh dalam berlari. 
Menurut penelitian Sharkey (2003) daya ledak otot dipengaruhi oleh dua unsur 
yang sangat penting dan menentukan sekali yaitu: unsur kekuatan dan kecepatan. 
Pemberian latihan dengan strengthening leg extension exerciseuntuk mencapai 
peningkatan daya ledak otot oleh karena terjadi pula peningkatan kekuatan otot dan 
kecepatan otot. Seperti diketahui bentuk latihan strengthening leg extension 
mempunyai fase kontraksi dan rileksasi. Pada saat fase kontraksi, 
peningkatantegangan origo dan insertio otot yang saling mendekat akan mendorong 
darah vena yang kemudian saat masuk fase rileksasi kapilaritas dari otot meningkat 
15-20 kali dibandingkan saat sedang dalam fase istrahat membantu dalam proses 
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“PENGARUH PEMBERIAN STRENGTHENING LEG 
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JARAK PENDEK”. 
 
 Lari didefinisikan dalam istilah olahraga sebagai gerakan tubuh (gait) 
di mana pada suatu saat semua kaki tidak menginjak tanahLari jarak pendek 
dilakukan dengan start jongkok. 2) Lari jarak menengah: 800m s/d 1500m. 3) Lari 
jarak jauh : 3000m s/d 42,195km keduanya menggunakan start berdiri membutuhkan 
ketrampilan yang sangat tinggi, karena terdiri atas pengerahan tenaga yang maksimal 
dalam waktu yang relatif sangat singkat. 
 Pemberian Strengthening leg extension exerciseakan menguatan 
danmeningkatkan gerak ekstensi dari knee, latihan ini menghasilkan peningkatan 
ukuran muscle spindle otot yang pada akhirnya akan meningkatkan tenaga atau 
kekuatan dari kontraksi otot yang dituju meningkatnya jumlah protein kontraktil, 
filamen miosin, densitas kapiler serta meningkatnya kekuatan jaringan ikat dan 
ligamen. 
Penelitiandilakukandenganpendekatankuantitatif jenis quasi eksperiment, 
dengan pendekatan pre and post test design groupuntukmengetahuipengaruh 
pemberian strengthening leg extension exerciseterhadap kecepatan lari jarak pendek. 
Dari hasil uji komparatif Wilcoxon test mendapatkan hasil  p < 0,05 yang 
berarti menunjukkan adanya pengaruh pemberian strengthening leg extension 
exercise terhadap kecepatan lari jarak pendek. Diharapkan akan adanya penelitian 
selanjutnya dengan menambah jumlah variabel yang diteliti guna memperluas 
penelitian ini. 
 




















" STRENGTHENING EFFECT OF EXERCISE ON THE LEG EXTENSION 
SPEED SHORT DISTANCE RUN " . 
 
Running as a sport is defined in terms of body movement ( gait ) in which at some 
point all feet are not touching the ground a short distance Running conducted with 
start squatting . 2 ) Run middle distance : 800m s / d 1500m . 3 ) Run distance : 
3000m s / d 42.195 km standing start both using very high skilled , since it consists of 
maximal exertion in a relatively very short . 
Giving Strengthening leg extension exercise would Strengthening and improving the 
extension motion of the knee , this exercise resulted in an increase in the size of the 
muscle spindle muscle which in turn will increase the power or strength of muscle 
contraction target the growing number of contractile proteins , myosin filaments , 
capillary density and increased strength of connective tissue and ligaments. 
The study was conducted with a quantitative approach to the type of quasi experiment 
, with the approach of the pre and post test design group to determine the effect of 
strengthening the leg extension exercise sprinting speed. 
From the results of the comparative test Wilcoxon test matches p < 0.05 , indicating 
the effect of strengthening the leg extension exercise sprinting speed . It is expected 
that there is further research to increase the number of variables studied in order to 
extend this study. 
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